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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 
 
Nama Sekolah : SD N 1 Muntang 
Mata Pelajarn : Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 
Kelas / Semester : V/ I 
Standar Kompetensi : 1. Mempraktikkan berbagai variasi gerak dasar dalam 
Permainan dan olahraga dengan peraturan yang  
Dimodifikasi serta nilai-nilai yang terkandung di  
Dalamnya.  
Kompetensi Dasar : 1.3 Mempraktikkan variasai gerak dasar ke dalam 
modifikasiAtletik serta nilai semangat, sportivitas, 
percaya diri danKejujuran. 
Indikator : Melakukan teknik lari cepat (sprint). 
Alokasi Waktu : 2 x 35 menit 
 
A. Tujuan Pembelajaran 
1. Siswa dapat melakukan gerakan posisi kepala pada saat lari 
2. Siswa dapat melakukan gerakan posisi togok pada saat lari 
3. Siswa dapat melakukan gerakan lengan pada saat lari 
4. Siswa dapat melakukan gerakan kaki pada saat lari 
 
B. Materi Pembelajaran 
Lari Sprint 
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C. Metode Pembelajaran 
1. Ceramah 
2. Demonstrasi 
3. Penugasan 
4. Tanya Jawab 
 
D. Langkah-langkah Kegiatan Pembelajaran 
1. Kegiatan Pendahuluan (12 menit ) 
a. Berbaris, Berdoa, presensi dan apersepsi 
b. Pemanasan 
 Permainan bola tembak 
 
 
 
 
 
 
Gambar 1 . Permainan bola tembak 
- 1 siswa di pilih untuk menjadi penembak siswa yang lain sebagai 
umpan yang di tembak 
- Penembak berusaha menembakkan bola ke arah badan teman yang 
lain 
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- Tetapi pada saat penembak sudah memegang bola penembak tidak 
boleh lari, penembak hanya boleh menembakan dalam posisi di 
tempat. 
- Apabila ada anak yang tertembak maka anak tersebut akan 
membantu menjadi penembak 
- Lakukan terus sampai semua anak tertembak. 
2. Latihan Inti  ( 45 menit ) 
a. Permainan bola  tembak 5 langkah 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 2. Permainan bola tembak lima langkah 
- 1 siswa dipilih untuk menjadi penembak siswa yang lain sebagai 
umpan yang ditembak 
- Penembak berusaha menembakan bola ke arah badan teman yang lain 
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- Tetapi pada saat penembak sudah memegang bola penembak hanya 
boleh melangkahkan kaki maksimal 5 langkah,baru kemudian 
menembakan bola. 
- Apabila ada anak yang tertembak maka anak tersebut akan membantu 
menjadi penembak. 
 
b. Siswa berbaris tiga bersaf 
 Lari kaki menyentuh pantat 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 3. Lari kaki menyentuh pantat 
- Anak melakukan lari dengan kaki  menyentuh pantat, di mulai dari 
saf pertama  kemudian saf ke dua dan saf ke tiga 
- Anak melakukan lari dengan kaki menyentuh pantat, tetapi dua 
orang bergandengan lari bersama sama di mulai dari saf pertama 
dan di ikuti saf dua dan tiga. 
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- Anak melakukan lari dengan kaki menyentuh pantat, tiga anak 
saling bergandengan melakukan bersama-sama di mulai dari saf 
pertama dan di lanjutkan saf dua dan tiga. 
- Lakukan gerakan seperti di atas, anak dalam 1 saf saling 
bergandengan. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 4.  Anak berlari dengan kaki di angkat setinggi pinggul 
- Anak melakukan lari dengan kaki di angkat setinggi panggul, di 
mulai dari saf pertama  kemudian saf ke dua dan saf ke tiga 
- Anak melakukan lari dengan kaki diangkat setinggi panggul, tetapi 
dua orang bergandengan lari bersama sama di mulai dari saf 
pertama dan di ikuti saf dua dan tiga. 
- Anak melakukan lari dengan kaki menyentuh pantat, tiga anak 
saling bergandengan melakukan bersama-sama di mulai dari saf 
pertama dan di lanjutkan saf dua dan tiga. 
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- Lakukan gerakan seperti di atas, anak dalam 1 saf saling 
bergandengan. 
 
 
c. Teknik gerakan lari sprint 
 
 
 
Gambar 5. Teknik gerakan lari sprint 
- Posisi Kepala 
pada saat lari posisi kepala harus tetap rileks dan  pandangan lurus 
kedepan 
- Posisi togok 
Pada saaat lari posisi badan atau togok condong kedepan, tidak 
membungkuk dan juga tidak membusungkan dada, punggung  lurus 
dan segaris dengan kepala 
- Gerakan Lengan 
Ayunan kedua lengan lemas ( rileks ) seakan-akan bergantung 
bebas pada bahu, siku ditekuk membentuk sudut kira-kira 90 
derajat. selama mengayunkan tangan siku ini tidak berubah. ayunan 
kedua tangan tidak tepat kearah depan tetapi agak serong ke depan 
tengah (medial). Ayunan lengan ke depan setinggi bahu dan ayunan 
ke belakang maksimal setinggi pinggang. Pergelangan tetap lurus 
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tetapi tidak dikejangkan, jari-jari tangan setengah mengepal , tidak 
seperti menggenggam suatu benda 
- Gerakan Kaki 
Pada saat menolak kaki belakang harus berakhir dalam keadaan 
lurus (agak dibengkokan), dan diangkat setinggi mungkin untuk 
mencapai langkah yang selebar mungkin. Pendaratan kaki harus 
selalu pada ujung telapak kaki, sedangkan lutut agak ditekuk atau 
dalam keadaan agak bengkok. 
3. Pendinginan ( 13  menit ) 
Anak  bermain patung-patungan  yaitu anak membentuk lingkaran satu anak 
berada di tengah sebagai penggoda, anak yang menbentuk lingkaran 
berjalan sambil bernyanyi, setelah lagu habis anak langsung berdiam seperti 
patung dan anak yang di tengah sebagai penggoda berusaha membuat 
tertawa. 
 
E. Sumber Belajar dan Alat 
1. Silabus 2009 
2. Buku Pendidikan Jasmani kelas V 
3. Bendera 
4. Kapur 
5. Peluit 
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F. Penilaian 
1. Jenis Tes : Penugasan 
2. Bentuk Tes : Demonstrasi 
3. Tanya Jawab. 
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Pedoman penilaian psikomotor lari cepat (sprint) 
Identitas Responden 
Nama  : ………………………………….. 
No Absen : ………………………………….. 
Kelas  : ………………………………….. 
Alamat  : SD Negeri 1 Muntang 
 
Petunjuk Pengisian  
Berilah tanda tally (√) pada salah satu jawaban : Ya / Tidak pada kolom yang 
tersedia. 
 
Variabel Faktor Indikator 
Penilaian 
ya Tidak 
Identifikasi 
kesulitan 
pembelajar
an lari 
cepat 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Posisi kepala 1. Pandangan lurus ke depan   
2. Kepala tidak miring ke kanan 
atau kekiri 
  
3. Tidak menoleh ke samping        
kanan atau ke samping kiri 
 
4. Kepala tetap santai atau tidak 
kaku (rileks) 
  
Posisi Togok 
 
 
 
1. Badan condong ke depan tidak      
membungkuk dan tidak 
membusungkan dada 
 
2. Punggung lurus dan segaris 
dengan kepala 
  
3. Posisi togok tetap lurus atau 
tidak miring ke samping kanan 
atau kiri 
  
4. Togok bergerak sewajarnya 
(rileks) 
  
 
 
Gerakan 
Lengan 
1. Siku di tekuk membentuk sudut 
kira-kira 90 derajat 
  
2. Jari-jari tangan setengah 
mengepal, tidak seperti 
mengenggam sesuatu benda  
  
3. Ayunan kedua lengan lemas 
atau rileks, seakan-akan 
bergantung bebas pada bahu 
  
4. Ayunan kedua tangan tidak tepat 
ke arah depan, tetapi agak 
serong ke depan tengah (medial 
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 Gerakan  
Kaki 
1. Pada saat berlari lutut diangkat 
setinggi panggul 
  
2. Pada saat berlari pendaratan kaki 
harus selalu pada ujung telapak 
kaki 
  
3. Pelari menggerakan kaki yang 
tinggi dan langkah yang selebar 
mungkin 
  
4. Langkah kaki seirama atau 
berimbang kecepatan dengan 
gerakan lengan 
  
  Jumlah   
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CHEK LIST 
DATA HASIL KESULITAN BELAJAR SISWA KELAS V SD NEGERI 1 
MUNTANG KECAMATAN KEMANGKON KABUPATEN PURBALINGGA  
DALAM PENGUASAAN KETERAMPILAN LARI CEPAT (SPRINT) 
POSISI KEPALA 
 
 
No 
 
 
Nama siswa 
 
L/P 
POSISI KEPALA  
JUMLAH Indikator 1 Indikator 2 Indikator 3 Indikator 4 
YA TDK YA TDK YA TDK YA TDK YA TDK 
1. Ismu Kholifah  P V  V  V  V  4  
2. Muhayan  L  V  V   V  V 2 2 
3. Alfiyan Dwi. L  V  V  V  V  4  
4. Ayu Febriana S.  P V  V   V  V 2 2 
5. Safitri N.R.  P V  V  V  V  4  
6. Jesika D.W.  P V  V  V  V  4  
7. Sanita A.N  P V  V  V  V  4  
8. Riyan Bayu L  V  V  V  V  4  
9. Carli A.Y.  P V  V   V  V 2 2 
10. Viling F.R. L  V  V  V  V  4  
11. Aji Ismail L  V  V  V  V  4  
12. Tanggung D.N. L  V  V   V  V 2 2 
13. Anas R.  P V  V  V  V  4  
14. Zerry Lusianto L  V  V  V   V 3 1 
15. Lisa D.A.  P V  V  V  V  4  
16. Latifah  P V  V   V V  3 1 
17. Yulianto L  V  V  V  V  4  
18. Aditya T.S L  V  V  V  V  4  
19. Dzikri I.P L  V  V   V  V 2 2 
20. Teguh K. L  V  V  V  V  4  
21. Yasin N.R. L  V  V  V   V 3 1 
22. Dwi Nuryanto L  V  V  V  V  4  
23. Alfita A.P.  P V  V   V  V 2 2 
24. Syahdillah I. L  V  V  V  V  4  
              
 Ya   24  24  17  16  81  
 Tidak    0  0  7  8  15 
 JUMLAH 14 10           
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CHEK LIST 
DATA HASIL KESULITAN BELAJAR SISWA KELAS V SD NEGERI 1 
MUNTANG KECAMATAN KEMANGKON KABUPATEN PURBALINGGA  
DALAM PENGUASAAN KETERAMPILAN LARI CEPAT (SPRINT) 
POSISI TOGOK 
 
 
No 
 
 
Nama siswa 
 
L/P 
 
POSISI TOGOK  
JUMLAH Indikator 1 Indikator 2 Indikator 3 Indikator 4 
YA TDK YA TDK YA TDK YA TDK YA TDK 
1. Ismu Kholifah  P V  V  V  V  4  
2. Muhayan  L  V   V  V  V 1 3 
3. Alfiyan Dwi. L  V   V V  V  3 1 
4. Ayu Febriana S.  P V   V V   V 2 2 
5. Safitri N.R.  P V  V  V  V  4  
6. Jesika D.W.  P V  V  V  V  4  
7. Sanita A.N  P V   V V  V  3 1 
8. Riyan Bayu L  V  V  V  V  4  
9. Carli A.Y.  P V  V   V  V 2 2 
10. Viling F.R. L  V  V  V  V  2 2 
11. Aji Ismail L  V  V  V  V  4  
12. Tanggung D.N. L  V   V  V  V 1 3 
13. Anas R.  P V  V  V  V  4  
14. Zerry Lusianto L  V  V  V   V 3 1 
15. Lisa D.A.  P V  V  V  V  4  
16. Latifah  P V  V   V V  3 1 
17. Yulianto L  V  V  V  V  4  
18. Aditya T.S L  V  V  V  V  4  
19. Dzikri I.P L  V   V  V  V 2 2 
20. Teguh K. L  V  V  V  V  4  
21. Yasin N.R. L  V   V  V  V 2 2 
22. Dwi Nuryanto L  V  V  V  V  4  
23. Alfita A.P.  P V  V  V   V 3 1 
24. Syahdillah I. L  V   V V  V  3 1 
              
 Ya   24  16  18  16  75  
 Tidak    0  8  6  8  21 
 JUMLAH 14 10           
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CHEK LIST 
DATA HASIL KESULITAN BELAJAR SISWA KELAS V SD NEGERI 1 
MUNTANG KECAMATAN KEMANGKON KABUPATEN PURBALINGGA  
DALAM PENGUASAAN KETERAMPILAN LARI CEPAT (SPRINT) 
GERAKAN LENGAN 
 
 
No 
 
 
Nama siswa 
 
L/P 
 
 
GERAKAN LENGAN  
JUMLAH Indikator 
1 
Indikator 
2 
Indikator 
3 
Indikator 
4 
YA TDK YA TDK YA TDK YA TDK YA TDK 
1. Ismu Kholifah  P V  V  V  V  4  
2. Muhayan  L   V V   V  V 1 3 
3. Alfiyan Dwi. L   V V   V V  2 2 
4. Ayu Febriana S.  P  V  V   V  V 1 3 
5. Safitri N.R.  P V  V  V  V  4  
6. Jesika D.W.  P V  V  V  V  4  
7. Sanita A.N  P  V V   V V  2 2 
8. Riyan Bayu L  V  V  V  V  4  
9. Carli A.Y.  P  V V  V  V  3 1 
10. Viling F.R. L  V  V  V  V  4  
11. Aji Ismail L  V  V  V  V  4  
12. Tanggung D.N. L   V V  V   V 2 2 
13. Anas R.  P V  V  V  V  4  
14. Zerry Lusianto L   V V  V   V 2 2 
15. Lisa D.A.  P V  V  V  V  4  
16. Latifah  P  V V  V  V  3 1 
17. Yulianto L  V  V  V  V  4  
18. Aditya T.S L  V  V  V  V  4  
19. Dzikri I.P L   V V  V  V  3 1 
20. Teguh K. L  V  V  V  V  4  
21. Yasin N.R. L   V V  V   V 2 2 
22. Dwi Nuryanto L  V  V  V  V  4  
23. Alfita A.P.  P V  V  V   V 3 1 
24. Syahdillah I. L  V  V  V  V  4  
              
 Ya   14  24  20  18  76  
 Tidak    10  0  4  6  20 
 JUMLAH 14 10           
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CHEK LIST 
DATA HASIL KESULITAN BELAJAR SISWA KELAS V SD NEGERI 1 MUNTANG 
KECAMATAN KEMANGKON KABUPATEN PURBALINGGA  
DALAM PENGUASAAN KETERAMPILAN LARI CEPAT (SPRINT) 
GERAKAN KAKI 
 
 
No 
 
 
Nama siswa 
 
L/P 
GERAKAN KAKI  
JUMLAH Indikator 1 Indikator 2 Indikator 3 Indikator 4 
YA TDK YA TDK YA TDK YA TDK YA TDK 
1. Ismu Kholifah  P V  V  V  V  4  
2. Muhayan  L  V   V  V V  2 2 
3. Alfiyan Dwi. L  V  V   V V  3 1 
4. Ayu Febriana S.  P V  V   V V  3 1 
5. Safitri N.R.  P V  V  V  V  4  
6. Jesika D.W.  P V   V  V V  2 2 
7. Sanita A.N  P V   V  V V  2 2 
8. Riyan Bayu L  V  V  V  V  4  
9. Carli A.Y.  P V  V  V  V  4  
10. Viling F.R. L  V  V  V  V  4  
11. Aji Ismail L  V   V  V V  2 2 
12. Tanggung D.N. L  V  V  V  V  4  
13. Anas R.  P V  V   V V  3 1 
14. Zerry Lusianto L  V  V  V  V  4  
15. Lisa D.A.  P V  V   V V  3 1 
16. Latifah  P V  V   V V  3 1 
17. Yulianto L  V  V  V  V  4  
18. Aditya T.S L  V  V  V  V  4  
19. Dzikri I.P L  V  V  V  V  4  
20. Teguh K. L  V  V   V V  3 1 
21. Yasin N.R. L  V  V  V  V  4  
22. Dwi Nuryanto L  V  V  V  V  4  
23. Alfita A.P.  P V   V  V V  2 2 
24. Syahdillah I. L  V  V  V  V  3 1 
              
 Ya   24  19  13  24  79  
 Tidak    0  5  11  0  17 
 JUMLAH 14 10           
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 DAFTAR ISIAN ANGKET 
 
Berilah tanda contreng (V) pada kolom yang dianggap gerakan paling sulit 
dalam melakukan lari cepat ! 
 
 
No 
 
 
Nama siswa 
 
L/P 
GERAKAN  
Kepala 
 
Togok 
 
Lengan 
 
Kaki 
 
1. Ismu Kholifah - P    V 
2. Muhayan  L -  V   
3. Alfiyan Dwi. L -   V  
4. Ayu Febriana S. - P  V   
5. Safitri N.R. - P   V  
6. Jesika D.W. - P  V   
7. Sanita A.N - P  V   
8. Riyan Bayu L -  V   
9. Carli A.Y. - P   V  
10. Viling F.R. L -   V  
11. Aji Ismail L - V    
12. Tanggung D.N. L -  V   
13. Anas R. - P   V  
14. Zerry Lusianto L -  V   
15. Lisa D.A. - P    V 
16. Latifah - P V    
17. Yulianto L -   V  
18. Aditya T.S L - V    
19. Dzikri I.P L -  V   
20. Teguh K. L -   V  
21. Yasin N.R. L -    V 
22. Dwi Nuryanto L -    V 
23. Alfita A.P. - P V    
24. Syahdillah I. L -    V 
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Gambar. 1  Siswa di bariskan 
 
 
 
Gambar. 2  Guru presensi dan memberikan apersepsi 
 
 
 
Gambar. 3  Permainan bola tembak 
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Gambar. 4  Permainan Bola Tembak 
 
 
 
Gambar. 5  Permainan bola tembak lima langkah 
 
 
 
Gambar. 6  Permainan bola tembak lima langkah 
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Gambar. 7  Siswa melakukan lari dengan kaki menyentuh pantat 
 
 
 
Gambar. 8  Siswa melakukan lari dengan kaki menyentuh pantat 
 
 
 
Gambar. 9   Siswa melakukan lari dengan kaki di angkat setinggi 
panggul 
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Gambar. 10  Siswa melakukan lari dengan kaki diangkat setinggi 
panggul 
 
 
 
Gambar. 11 Demonstrasi gerakan lari  
 
 
 
Gambar. 12 Demonstrasi gerakan lari 
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Gambar. 13  Guru siap untuk mengamati  
 
 
 
Gambar. 14  Siswa siap lari 
 
 
 
Gambar. 15  Siswa saat melakukan lari 
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Gambar. 16  Siswa saat melakukan lari 
 
 
 
Gambar.  17  Siswa saat melakukan lari 
 
 
 
Gambar.  18  Siswa saat melakukan lari 
